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appen koppanni kell
Sajat kiégésenek és feleputesenefk tapasztalatalt adja kozre konyv
formajaban Versegi Beata-Maria névér, a Nyolc Boldogsag kozosség tagja,
keresztény antropologus, coach és szupervizor. A jelenség barkit elérhet
— de tanulhatunk-e masok példajabol?
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- Hogyan lett a munkahelyi elakadasok-
ra szakosodott coach és szupervizor?

- A szupervizid a szocilis teriiletrél
indult azzal a céllal, hogy azoknak is le-
gyenek segitdik, akik masoknak segite-
nek. Ma mar a szupervizié értelmezé-
se kiterjed minden olyan munkahelyre,
ahol emberek dolgoznak. A szupervi-
zi6 abban segit, hogy ralassunk a valo-
sagunkra, mert ahogy az autévezetés-
ben, ugy a vilagunk érzékelésében is
léteznek vakfoltok. Nem az a dolgunk,
hogy megmondjuk, mi van ott, hanem
hogy hozzasegitsiik az embereket en-
nek érzékeléséhez, valamint ahhoz a
felismeréshez, hogy a latotér tagitha-
td. A szupervizid hosszu tava segité
‘mlifaj, altalaban havi rendszerességgel
zajlik, egyéni vagy csoportos formaban.
A coaching viszont egy bizonyos cél el-
érését segiti, valtozasmenedzsmenttel
foglalkozik. Amikor a kliens azzal jon,
hogy ,nem tudom, mi van velem, elfo-
gyott koriilottem a leveg6”, az altaladban
szuperviziés helyzet. Coaching helyzet
pedig az, ha valaki azzal j6n: szeretnék
egyrol a kettére jutni, bar nem tudom
pontosan, mi is lenne a kettd. Aki pe-
dig hozzam jon, tudja, hogy szamolunk
a spiritualitas dimenzidjaval is mint er6-
forrassal.

- A kiégésrél személyes hangvételii
‘kézikdnyvet irt Lehetéségek - a kiégé-
sen innen és tul cimmel. Kiknek sz6l?

- Altalaban azoknak, akik szeretnének
életiik alakitoi lenni. A kényvben van-
nak Isten-kapcsolatra vonatkozé utala-
sok is. Aki nem kétédik vallashoz, ugy
olvashatja, mint a turista, aki a templom
szépségét csodalja, mikozben érzékeli,
hogy szakralis térbe lépett. Az egyhaz-
ban viszont sok esetben még tabutéma
a kiégés. Talan a tabutéma tiikdrré ala-
kithatd, ami a felelésségiinkkel szem-
besit.

- Hogyan hatarozhat6 meg a kiégés?
Uri huncutsag, civilizaciés atok? Nem
hinném, hogy a tatarjaras idején az em-
bereknek volt ilyen problémajuk, vagy
az Uszo szemétszigeteken élok ettél
szenvednének.

- A tatarjaraskor nem ki-, hanem el-
égett emberek voltak, a szemétszigete-

ken pedig valoszinileg annyi az 6sszes
kiils6 elvaras, hogy 6ssze kell szedni a
napi betevét. Nem érdemes térténelmi
korokat, eltérd élethelyzeteket dssze-
hasonlitani. A kiils6 elvaras olyan, mint
egy foldobott labda, a belsé pedig az a
késztetés, hogy minden labdat nekem
kell lelitndm. Az a kérdés, hogyan tu-
dom egyenstlyban tartani a kdrnyeze-
ti és a sajat elvarasok rendszerét. A ki-
egyensulyozott életvitel és az erre vald
torekvés nem Uri huncutsag, noha so-
kan el sem tudjak képzelni, hogy hosszu
tavon kiegyensulyozottan teljesithetné-
nek. A kiégés olyan mentalis faradtsag,
amit egy szabadsagolassal nem lehet
kipihenni. A kiégést Gri huncutsagnak
mondjuk, viszont a sziv- és érrendsze-
ri betegségeket népbetegségnek tart-
juk, afliggéségeken pedig sajnalkozunk.
Pedig nem kellene feltétlenil eljutni a
godor aljaig. A kdnyv abban szeretne
segiteni, hogy ne legyen ciki, ha valaki
készoni szépen, de jol van. Magyaror-
szagon még nem sikk nem a tulélésre,
hanem az életigenlésre jatszani.

- A tartds megelégedettségre sokan
még csak vagyakozni sem mernek. Ez
normalis?

- A nehézségek, klizdelmek, szenve-
dések az élet velejaroi - kérdés, hogyan
viszonyulunk hozzajuk. Kulcsfontossa-
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- Mindenkinek vinnie kell a keresztjét?

- Ez azt is jelentheti: nézziink szem-
be a szenvedéssel! Val6szind, hogy dol-
gunk van vele,

= A kényvben sajat kifaradasanak és
felépiilésének torténetét osztja meg.
Nem jellemz6, hogy valaki ilyen nyiltan
beszéljen a nehézségeirdl. Miért tette?

- Meglattam abban a fantaziat, hogy
ha mar a godor aljara keriltem, néz-
zUk, mi van itt, mit lehet kihozni ebbdl.
Ameddig én eljutottam, onnan felépiil-
ni nem egyszeru. Minél hamarabb veszi
észre az ember, hogy valtoztatnia kell,
annal kénnyebb. Olyan eszkéztarat ki-
vantam bemutatni, amelyhez barmi-
kor lehet nydlni, ha az ember érzi, hogy
valami billen. Az a tapasztalat, hogy el-
jutunk a hatarainkhoz, fontos a valtoz-
tatashoz. Mert valamiképpen koppanni
kell, beverni a fejlinket a korlatainkba.
EL kell érni azt a mélypontot, ami elég
fajdalmas, kellemetlen vagy veszélyes
ahhoz, hogy valtoztassunk.

- Mikor kell segitséget kérni, melyek
az int6 jelek?

- Hogy elfaradtam, normadlis, de az,
hogy folyton faradt vagyok, mar int6 jel.
Egyre inkabb elhanyagoljuk a sziikség-
leteinket, kezd kikopni a humor, a ru-
galmassag. Int6 jel, ha a régi megolda-
sok mar nem mukodnek. Ha azt érzem,

»Olyan eszkijztérat_kfvéntam bemutatn_i,
amelyhez barmikor lehet nyulni,
ha az ember érzi, hogy valami billen.”

gu lenne egy Uj szemléletmod elsaja-
titasa. Mert ma Magyarorszagon meg-
allapitjuk, hogy a helyzet rossz, és gy
probalunk figyelmet kivivni magunknak,
hogy még ra is licitalunk. Erre ratesz
egy lapattal a szenvedés tulmisztifika-
lasa keresztény oldalrél - mintha meg-
alltunk volna nagypénteknél, és nem
vennénk tudomast az utana kévetkezé

- feltamadasrol. A torténelmi tapasztala-

tokbol adédo 6rok veszteséqg érzése és
a szenvedés keresése ahhoz vezet, hogy
mindent negativ oldalrél latunk.
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hogy elfogy minden Gtletem és erém,
és megfogalmazddik bennem: mi ko-
z0m ehhez az egészhez? Minden elva-
rast elviselhetetlen teherként élek meg,
ugy érzem, mintha id6 el6tt megére-
gedtem volna. A kifaradas szomatikus
tiinetei is megjelenhetnek, alvaszavar,
fejfajas, emésztési panaszok formaja-
ban. J6 megallni, ranézni ezekre a tii-
netekre, és feltenni azt a kérdést: miért
is? Mélyebb tudas, 6nismeret kell ahhoz,
hogy ne csak a tiinetet kezeljuk, hanem
atrendezziik az életiinket.
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- Mégis, min médositsunk?

- Erdemes probalkozni, és nem kell
mindjart j6L donteni. Egyik kényszeriink,
hogy csak j6 és rossz dontéseket isme-
riink el, holott kisérletezhetiink is. Le-
het prébalgatni, hogy mekkora lehet az
a komfortos tér, amelyben 6nazonosan,
hitelesen, értékeimnek megfeleléen tu-
dom még alakitani az életemet.

- Kockazatos dolog kisérletezni, ami-
kor a megélhetésiinkrél van szé. Ki en-
gedheti ezt meg maganak?

- Azért egyre kevesebben vannak,
akik az elsé munkahelyiikré6l mennek
nyugdijba. Minél fiatalabb korosztaly-
rél van szo, annal nagyobb a munkahe-
lyi mobilitas. Ha valakit nagyon szorit
a cip6, érdemes kicsi dolgokon elkez-
denie a valtoztatast. Az én életmdédom
leginkabb egy szabaduszo vallalkozd
életvitelére hasonlit, azon tul, hogy a
szerzetesek napi ritmusat élem. Any-
nyira telitett a naptaram, hogy ha nem
from be a szabadnapomat, akkor nem
lesz. Hogy valaki a szabadnapjain nem
vallal munkat, az még kevés. Kell érez-
ni, hogy tényleg beleengedtem magam
a pihenésbe. Igenis ki lehet szallni, nem
kell ténkremenni ahhoz, hogy az ember
valtoztasson az életén. Kiszallni pedig
Ugy is lehet, hogy maradunk: nem a kor-
nyezetiinket valtoztatjuk meg, hanem
a szemléletiinket. Rajtunk malik, hogy
kihivasként vagy bénito stresszként él-
jlk-e meg azt, ami vellink torténik.

- A kiégést olyan mentalis kifaradas-
ként irja le, amit nem lehet kipihenni.
Kiket veszélyeztet ez?

- Azokat, akik vagy nagyon jol akarjak
végezni a dolgukat, vagy tulzott fele-
l6sséget vallalnak. Sok esetben azokat,
akik nincsenek tisztaban a sziikségle-
teikkel, akik nem érzékelik joL a hatarai-
kat. A hatarokat ugyanis tudni kell nyit-
ni és zarni is. Aki nem tud elengedni és
megtartani, nemet és igent mondani,
vagy akinél ezek aranya nem megfelels,
annal is elfogy az energia.

- Miért parbeszédes formaban irédott
a konyv?

- Mert a nagy elbeszélések ideje lejart.
Az emberek egyre inkabb masok meg-
élésére kivancsiak, és nem propaganda-

Leheté’ségek? ,
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ra. Az értékorientalt megkiizdés tapasz-
talataira viszont van nyitottsag.

= A keresztény ember ugyanakkor azt
gondolja: Isten erejével mindent ki kell
birnia.

- J6 tudni, hogy nem oldédom fel az
Isten-kapcsolatban. Hiszen még a Szent-
haromsagban is harom isteni személy
létezik. Még a Szentlélekkel vald
egyuttmukodésben sem spaérolhatjuk
meg az onismereti munkat: tudni kell,
meddig tart az én erém. Ezzel szemben
sokszor nem engedjik meg magunk-
nak azt, amiben épp vagyunk, és harit-
juk - a Jéistenre vagy masik emberre.
Hanyszor latom az egyhazi szolgalat-
ban, hogy azok is, akik 6szinte szivvel
az Urért munkalkodnak, kiéghetnek,
belefasulnak a szolgalatba. Nem kény-
nyl a helyzetik, hiszen az egyhazi em-
berektél azt varjak, hogy egész életiik
hitelesitse, amit képviselnek. A szolga-
lati és a maganélet az egyhazban atjar-
ja egymast. Egy cégvezetével szemben
ugyanakkor nem elvaras, hogy otthon is
a vallalat szabalyai szerint éljen.

* = Milyennek latja a kiégett embere-
ket?

- Mint a diderg6 madar, mint aki beliil
porra 6rlédott. Aki nagyon elfarad, az
kiszolgaltatotta valik. Sokaig tudjuk tar-
tani magunkat a szerepeink alarca mé-
gott, sokkal tovabb, mint gondolnank.

A szerepek tartast adnak, viszont amikor
egy szerep mogil elfogy az er6, becsap-
hatnak, mert azt hihetjiik, még mindig
az vagyok, akinek latszom, pedig mar
nem tudom tartalommal megtélteni az
adott szerepet. Viszont egyre jobban
vagyunk arra, hogy valaki tdmogasson,
megértsen - ez is lehet int6 jel. A viszo-
nyulas a helyzet kulcsa.

- ir arrél is, hogy a nyugati kultira
nem a normalitast tiizi ki célként, ha-
nem a tulteljesitést, amit normalisnak
fogadunk el.

- Ennek hozadéka is van, hiszen a tul-
teljesitésért bezsebelt dicséret fokoz-
za az Onbecstilésunket. Magunkbdl épi-
tink balvanyt, amit a teljesitményiink
illataval tomjéneziink. Aztan az em-
ber elfarad. Nagy ajandék ekkor a hata-
rainkkal talalkozni. Nem a kiégést tar-
tom pozitivnak, hanem a szembesiilést,
mert ekkor megérkeziink 56nmagunkhoz.
Ezért fontos a mozgas is, mint a testtu-
dat része, mert a testem korlatolt, s az
biztos, hogy én vagyok. A tdlteljesités
kézben elfeledkeziink arrdl, hogy alap-
vetd szlikségleteink vannak - a testiink
viszont ezt pontosan tudja. Erre van-
nak a pszichoszomatikus tiinetek. Avilai
Szent Teréz szerint a lelki élet az 6nis-
merettel kezdédik - annak felismerésé-
vel, hogy mit Uizen a valdsag, hol akad-
tam el, mibe fesziiltem bele.

- Azt irja, a kiégés olyan, mint a szén-
monoxid-mérgezés: nehéz észrevenni.

- A boraszok gyertyat visznek maguk-
kal a pincébe: amikor elalszik a gyertya,
tudjak, hogy ki kell menni a szabad le-
vegoére. Ez a konyv ilyen gyertya lehet:
ha valaki felismeri magan a tiineteket,
rajohet, hogy nem szabad tovabb oda-
lent maradnia. Nem kell rosszul lenni,
szabad jol lenni. A tartds megelégedett-
ség nem elérhetetlen luxus, és nem 6n-
zés: ha j6 allapotban vagyok, azzal a
kérnyezetemnek is jot teszek. J6 len-
ne, ha a munkaltatok is felismernék ezt.
A vezet6 vilagcégek mar tudjak, hogy
hosszu tavon jobban megéri egy j6 al-
lapotban [év6 emberrel dolgozni, még
ha ez némi raforditast igényel is - na-
lunk még sokszor rabszolgatarté men-
talitas uralkodik, de nemezajové. =



